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Abstrak 
         Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui penampilan teknik free throw 
shoot siswa SMA N 1 Depok Yogyakarta yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
bolabasket. 
         Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra 
yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bolabasket yang berjumlah 12 orang. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kualitatif. Instrumen yang 
digunakan dengan menggunakan tes. Untuk menganalisis data yang telah 
terkumpul, peneliti menggunakan Dartfish. Handicam yang digunakan untuk 
mengambil gambar dihubungkan pada sebuah laptop yang telah diinstal software 
Dart trainer. 
        Hasil penelitian menunjukkan masih banyak siswa yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler bolabasket di SMA N 1 Depok Yogyakarta menggunakan teknik 
free throw shoot yang belum sesuai dengan teknik dalam permainan bolabasket. 
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PENDAHULUAN 
Teknik free throw shoot dalam 
permainan bolabasket mempunyai 
peran yang sangat penting, karena 
dalam melakukan free throw shoot 
bukan hanya dibutuhkan teknik yang 
baik tetapi juga ketenangan dari 
penembak untuk mendapatkan hasil 
yang maksimal dari free throw shoot. 
Meskipun dalam perolehan angka 
free throw shoot hanya diberi nilai 
satu angka setiap bola masuk, tetapi 
bagi penembak yang berhasil 
membuat angka dari free throw  
shoot akan semakin membuat 
percaya diri dan mampu 
mengulanginya lagi.  
Perkembangan bolabasket di 
tingkat SMA di Yogyakarta sudah 
cukup pesat, hal ini ditunjukkan 
dengan banyaknya event 
pertandingan bolabasket di tingkat 
SMA. Hal ini juga yang  memicu 
semangat siswa putra SMA N 1 
Depok Yogyakarta untuk mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler bolabasket. 
Kegiatan Ekstrakurikuler 
bolabasket di SMA N 1 Depok 
cukup berkembang, namun masih 
belum memperlihatkan hasil yang 
optimal, oleh karena itu penulis 
mencoba untuk menganalisis salah 
satu teknik tembakan yang ada di 
dalam permainan bolabasket, yaitu 
teknik free throw shoot pada siswa 
SMA N 1 Depok Yogyakarta yang 
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
bolabasket. 
Teknik free throw shoot yang 
dilakukan oleh atlet bolabasket SMA 
N 1 Depok memang sangat beragam 
dan masih banyak yang gagal saat 
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melakukan free throw shoot, hal ini 
disebabkan berbagai macam faktor, 
salah satunya ditinjau dari sudut 
pandang biomekanika. Dalam 
biomekanika olahraga mempunyai 
beberapa tujuan, diantaranya untuk 
mencegah cedera dan untuk 
mengetahui gerakan yang efektif dan 
efisien dalam suatu rangkaian gerak. 
Untuk itu, perlu diketahui teknik 
yang paling tepat dan efisien dari 
atlet bolabasket SMA N 1 Depok, 
sehingga mampu memotivasi diri 
sendiri dalam proses berlatih-melatih 
maupun saat pertandingan. 
Dari latar belakang pentingnya 
teknik free throw shoot di atas, maka 
penulis berusaha untuk melakukan 
penelitian dengan judul  “Analisis 
Teknik Free Throw Shoot Pada 
Siswa SMA N 1 Depok yang 




Desain penelitian yang 
digunakan dalam penelitian ini 
adalah penelitian Deskriptif 
Kualitatif. Menurut Sutrisno Hadi 
(2000: 3) penelitian deskriptif adalah 
suatu penelitian yang samata-mata 
melukiskan keadaan objek atau 
peristiwa. 
Metode yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah metode survey. 
Menurut Winarno Surahmat (2000: 
141), survey pada umumnya 
merupakan cara pengumpulan data 
dari sejumlah unit atau individu 
dalam waktu yang bersamaan. 
Dalam penelitian ini yang 
menjadi variabelnya adalah Analisis 
Teknik free throw shoot Pada Siswa 
SMA N 1 Depok Yogyakarta yang 
Mengikuti Kegiatan Ekstrakurikuler 
Bolabasket (sebuah analisa 
biomekanika). Sampel dalam 
penelitian ini adalah semua siswa 
putra yg mengikuti kegiatan 
ekstrakulikuler bolabasket di SMA N 
1 Depok yang bejumlah 12 orang. 
Penelitian  ini menggunakan teknik 
total sampling untuk mengambil 
sampel yang akan digunakan dalam 
penelitian. Untuk itu, semua anggota 
populasi digunakan sebagai sampel 
(Sugiyono, 2006: 61). Dalam 
penelitian ini instrumen yang 
digunakan dalah tes free throw shoot. 
Tes ini dimaksudkan untuk 
mengetahui teknik free throw shoot 
yang ditampilkan oleh siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler bolabasket 
di SMA N 1 Depok. Alat yang 
digunakan berupa handicam, bola, 
meteran dan peluit. 
Langkah yang diambil setelah 
didapatkan data adalah menganalisis 
data sehingga data tersebut dapat 
diambil kesimpulan. Untuk 
keperluan analisis data, peneliti 
dibantu tenaga ahli. Data dianalisis 
menggunakan sistem analisis 
perangkat lunak Dartfish. Handicam 
yang digunakan untuk mengambil 
gambar dihubungkan pada sebuah 
laptop yang telah diinstal software 
Dart trainer. Di dalam Dart trainer 
menawarkan rangkaian lengkap 
peralatan analisis video meliputi 
simulcam dan stromotion yang 
menjadi tahapan-tahapan free throw 
shoot dapat dilihat dengan jelas dan 
rinci. Kemudian data dimasukkan 
dalam analyzer untuk mengetahui/ 
memberikan sudut-sudut dan tanda 
bagian mana yang akan diamati. 
 
HASIL PENELITIAN 
Berdasarkan hasil penelitian 
yang dilaksanakan pada tanggal 22 
September 2018 di SMA N 1 Depok 
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Yogyakarta, peneliti mengambil 
beberapa teknik free throw shoot 
yang berpengaruh terhadap free 
throw.  
Tabel 1. Daftar Sampel Penelitian 
 
Data yang dikumpukan adalah 
data penampilan teknik free throw 
shoot yang diperoleh dari sampel 
penelitian. Untuk dapat menganalisa 
teknik free throw shoot, tes yang 
digunakan yaitu dengan melakukan 
teknik free throw, sehingga akan 
diketahui penampilan teknik free 
throw shootnya. 
   Hasil dari penggambilan data 
ke dua belas atlet tersebut adalah 
sebagai berikut:   
1. Testi1
           
 
Gambar 4.1 Penampilan free 
throw shoot  testi 1 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 4.1 
di atas testi 1 telah melakukan tahap-
tahap dalam melakukan teknik free 
throw shoot .  
2. Testi 2 
     
 
Gambar 4.2 Penampilan free 
throw shoot  testi 1 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 4.2 
di atas testi 2 telah melakukan tahap-
tahap dalam melakukan teknik free 
throw shoot.  
3. Testi 3 
    
 
Budi Dermawan,Analisa Teknik Free Throw Shoot Pada Siswa 
197 
 
Gambar 4.3 Penampilan free 
throw shoot testi 3 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 4.3 
di atas testi 3 telah melakukan tahap-
tahap dalam melakukan teknik free 
throw shoot.  
4. Testi 4 
     
 
Gambar 4.4 Penampilan free 
throw shoot testi 4 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 4.4 
di atas testi 4 telah melakukan tahap-
tahap dalam melakukan teknik free 
throw shoot. 
5. Testi 5 
     
 
Gambar 4.5 Penampilan free 
throw shoot  testi 5 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 4.5 
di atas testi 5 telah melakukan tahap-
tahap dalam melakukan teknik free 
throw shoot. 
6. Testi 6 
    
 
Gambar 4.6 Penampilan free 
throw shoot  testi 6 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 4.6 
di atas testi 6 telah melakukan tahap-
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tahap dalam melakukan teknik free 
throw shoot. 
7. Testi 7 
     
 
Gambar 4.7 Penampilan free 
throw shoot testi 7 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 4.7 
di atas testi 7 telah melakukan tahap-
tahap dalam melakukan teknik free 
throw shoot. 
8. Testi 8 
   
 
Gambar 4.8 Penampilan free 
throw shoot testi 8 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 4.8 
di atas testi 8 telah melakukan tahap-
tahap dalam melakukan teknik free 
throw shoot. 
9. Testi 9 
      
 
Gambar 4.9 Penampilan free 
throw shoot  testi 9 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 4.9 
di atas testi 9 telah melakukan tahap-
tahap dalam melakukan teknik free 
throw shoot. 
10. Testi 10 
       
 
Gambar 4.10 Penampilan free 
throw shoot  testi 10 (foto 1 
dan foto 2) 




Dalam penampilan gambar 
4.10 di atas testi 10 telah melakukan 
tahap-tahap dalam melakukan teknik 
free throw shoot. 
11. Testi 11 
     
 
Gambar 4.11 Penampilan free 
throw shoot testi 11 (foto 1 
dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 
4.11 di atas testi 11 telah melakukan 
tahap-tahap dalam melakukan teknik 
free throw shoot. 
12. Testi 12 
     
 
Gambar 4.12: Penampilan 
free throw shoot testi 12 (foto 
1 dan foto 2) 
 
Dalam penampilan gambar 
4.12 di atas testi 12 telah melakukan 
tahap-tahap dalam melakukan teknik 
free throw shoot. Dari gambar teknik 
free throw shoot siswa SMA N 1 
Depok Yogyakarta yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler bolabasket 
di atas, dapat diketahui bahwa 
kebanyakan kesalahan atlet 
bolabasket SMA N 1 Depok 
Yogyakarta saat melakukan free 
throw shoot adalah 1). Saat 
membuka kaki belum sepenuhnya 
selebar bahu, 2). Pegangan Tangan 
saat memegang bola, belum benar, 
3). Sudut saat menekuk lutut masih 
terlalu kecil sehingga tembakan 
sering tidak sampai pada ring.  
Hasil free throw juga sangat 
dipengaruhi oleh lamanya siswa 
telah menjalani latihan 
ekstrakurikuler bolabasket di SMA N 
1 Depok Yogyakarta. Hal ini dapat 
dilihat dari hasil tembakan mereka, 
bahwa penembak yang gagal saat 
melakukan free throw adalah siswa 
kelas 1 di SMA N 1 Depok 
Yogyakarta, sedangkan yang berhasil 
melakukan tembakan adalah siswa 





yang dilaksanakan dari awal sampai 
analisis data, maka kesimpulan dari 
penelitian ini adalah: 
1. Kinerja teknik free throw shoot 
atlet bolabasket SMA N 1 
Depok Yogyakarta pada tahap 
persiapan, 1) Sudut lengan yang 
ditekuk masih kurang dari 90', 
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2) Sebagian besar sudah 
membuka kaki selebar bahu, 3) 
Kaki kanan sudah sedikit di 
depan kaki kiri (bagi yang tidak 
kidal), 4) Pada saat memegang 
bola, sebagian besar masih 
meletakkan bola pada seluruh 
telapak tangan, padahal 
seharusnya agak di beri sedikit 
rongga, 5) Pandangan sudah 
fokus ke ring, tetapi masih ada 
yang meletakkan bola di depan 
wajah sehingga akan sedikit 
terhalangi. Yang perlu 
diperhatikan dalam latihan 
adalah memberikan pengetahuan 
kepada atlet untuk memahami 
teknik-teknik yang benar pada 
tahap persiapan saat akan 
melakukan free throw. 
2. Kinerja teknik free throw shoot 
atlet bolabasket SMA N 1 
Depok Yogyakarta pada tahap 
pelaksanaan, 1) Sudut yang 
dibentuk saat lutut ditekuk 
terlalu lebar sehingga pada 
waktu menembak masih ada 
yang bolanya tidak sampai 
menyentuh ring, 2) Sebagian 
besar atlet bolabasket SMA N 1 
Depok Yogyakarta sudah 
melakukan teknik pelepasan 
bola dengan dua jari telunjuk 
adalah bagian tangan terakhir 
yang menyentuh bola, 3) Alur 
bola yang di bentuk saat dua jari 
telunjuk  adalah bagian tangan 
terakhir yang bersentuhan 
dengan bola adalah back spin. 
Yang perlu diperhatikan dalam 
latihan adalah memberikan 
pengetahuan kepada atlet untuk 
memahami teknik-teknik yang 
benar pada tahap pelaksanaan 
saat akan melakukan free throw 
shoot. 
3. Kinerja teknik free throw shoot 
atlet bolabasket SMA N 1 
Depok Yogyakarta pada tahap 
follow through, 1) Sudah hampir 
semua atlet meluruskan lengan 
saat bola lepas mengikuti arah 
dari bola, 2)  Bagi atlet yang 
melakukan tembakan dengan 
dua jari telunjuk sebagai bagian 
tangan terakhir menyentuh bola 
maka arah dari telapak tangan 
akan menghadap ke arah bawah. 
Yang masih harus mendapat 
perhatian pada tahap ini adalah 
posisi tangan kiri dari penembak 
masih banyak yang terlalu aktif 
sehingga mempengaruhi arah 
bola saat dilepaskan. 
4. Pada saat melakukan free throw 
shoot, diperbolehkan melakukan 
lompatan. Hal ini dapat 
dilakukan apabila saat 
melakukan free throw shoot 
hasil tembakan dari testi tidak 
sampai pada ring (air ball) 
sehingga diperlukan tolakan 
yang lebih besar dan hal itu 
dapat dicapai dengan melakukan 
lompatan.  
5. Tetapi lompatan yang dilakukan 
tidak boleh melebihi garis 
tembakan hukuman, karena 
apabila melewati garis tembakan 
hukuman, meskipun hasil 
tembakan itu masuk, hasil 




1. Pemanfaatan Dartfish untuk 
analisa gerak segera 
disosialisasikan ke para pelatih 
khususnya pelatih bolabasket. 
2. Menambah fasilitas analisa 
program Dartfish. 
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3. Setiap pelatih harus menganalisa 
teknik-teknik bolabasket atletnya, 
sehingga mengetahui kesalahan-
kesalahan yang dilakukan dan 
memberikan latihan teknik sesuai 
prinsip-prinsip biomekanika. 
4. Untuk penelitian lebih lanjut, 
peneliti menganjurkan 
menggunakan alat perekam 
gerak/kamera lebih dari satu. 
5. Perlu segera dibangun 
laboratorium biomekanika yang 
salah satu fungsinya untuk 
menganalisa teknik secara cermat 
dan tepat sehingga penampilan 
atau prestasi seorang atlet akan 
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